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CRIE UMA ROTINA PARA QUE
SEU BEBE DURMA 12H SEGUIDAS!

Os bebés ndao nascem sabendo como dormir.
S6 vocé pode ensina-lo a dormir de forma saudavel
e nds vamos te mostrar como isso é possivel.

Comece agora!
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Eu sou Debora Fibra, mae da Doménica de 1 aninho.

Sou formada em Publicidade e Propaganda, meu contato com o
mundo materno comecgou cedo, ao trabalhar na Dorel Juvenile
Group, multinacional do setor de puericultura leve e pesada.

ApOs alguns anos, co-fundei a FMDF, maior empresa de Sampling
e acOes direcionadas para gestantes e mades de recém-nascidos
do Brasil.

Mais de 17 milhGes de familias ja foram impactadas através
de nossos produtos e servicos.

Em plena pandemia, ap0s uma imersao com os fundadores
da Reserva, fundei a Nous Baby, marca de roupas infantis que
prioriza o uso de materiais sustentaveis em sua confeccdo.

S3ao mais de 15 anos de experiéncia no mercado materno
infantil ao lado das melhores marcas e produtos para maes e
familias.



E quando os filhos chegam, dizem que nunca mais dormiremos.

Normalizaram algo que nao € normal. Ser mae, ndo € viver na
privacao de sono. Nao é viver cansada, sem energias para os
desafios do dia a dia. E preciso aprender, estudar um pouquinho
para ensinar nossos filhos a dormirem. Isso é possivel e eu vou te
mostrar como!

Quando engravidei eu fiz mais de 4 cursos sobre sono infantil.
Estudei muito porque imaginava que era possivel.

Sempre foi uma das minhas grandes preocupacdes, afinal,
eu amo dormir e sabia que seria um desafio (além de todos
0S outros) se nosso bebé ndo dormisse bem.

Eu sei que muitas maes, muitas familias nao tem o tempo que
eu tive para estudar tanto, entender o que devemos ou néo fazer.

Por isso, reuni aqui tudo que ajudou de fato a minha filha
a dormir 12h seguidas por noite desde os primeiros meses de vida.




Ajuda na producdo saudavel dos horménios

01 . . :
necessarios para o desenvolvimento da crianca.

Aumenta a imunidade do bebé. Normalmente
02 bebés que tem uma rotina de sono saudavel
tendem a ficar menos doentes com facilidade.

Bebés que dormem horas seguidas a noite tem mais
03 facilidade no aprendizado e desenvolvimento motor,
cognitivo e afetivo.

Melhora no humor, na disposicao e na
receptividade das atividades do dia a dia.

04




PARA OS PAIS

Noites mal dormidas resultam em dias de fadiga e
frustracao. Além de questdes que envolvem a saude
e a seguranca da familia.

Irritabilidade, agressividade, inseguranca, falta de
01 paciéncia, dificuldade no raciocinio, diminuicao da
imunidade e favorecimento ao ganho de peso.

02 Fadiga, frustracao e descontentamento com a parentalidade.

Pais privados de sono sao propensos a acidentes

03 L : : .
domeésticos e esquecimentos nos cuidados com o bebé.

O organismo em privacdo de sono esta

04 . : :
em total desequilibrio, inclusive emocional.



PARA O BEBE

Criancas que sofrem com a privacdo do sono podem
apresentar diversas dificuldades no desenvolvimento.

Irritabilidade, choro excessivo, agressividade,

Yl impulsividade, falta de atencao e desanimo.

Cansaco, baixa tolerancia a frustracao, problemas
02 de memoria, diminuicao dos reflexos e aumento
de quedas a acidentes.

Noites mal dormidas estao relacionadas a obesidade

LE infantil, diabetes e a depressaéo.

Durante a noite sdo produzidos diversos hormadnios
04 que ajudam o sistema imunolégico do bebé e no
desenvolvimento saudavel.




E normal ficarmos ansiosas para que o bebé durma bem, afinal, nés
sabemos que a privacdo de sono nao faz bem a ninguém.

E importante vocé saber que vocé é a Unica pessoa no mundo capaz de
observar, conhecer, entender os sinais e ensinar o processo do sono para
o seu filho.

NOs vamos te ajudar, mas sinta-se segura e confiante. Vocé vai conseguir!

Confie em vocé! Vocé pode! Vocé consegue! Vocé é capaz!




Noite

100% escuro.

Noite:



Melatonina

A melatonina € um hormaénio produzido
pela glandula pineal, localizada no cérebro.

01

02

03

Regula o ritmo bioldgico do corpo de
acordo com o ciclo circadiano, estimula o
sono a noite e a disposicao durante o dia.

Os bebés nascem com a producdo de
melatonina irregular e mais uma vez
a luz natural nos ajuda aqui.

A entrada de luz no quarto escuro do bebé durante a
noite pode ativar a glandula pineal fazendo com que
ela entenda que "ja é dia e esta na hora de despertar".

Sempre que seu bebé acordar pela manha,
apos as horas de sono noturno, abra as
janelas, cortinas/persianas para que a luz
do sol entre no ambiente.

O mesmo serve para a hora de dormir a noite,
feche tudo e deixe 100% escuro.




Cortisol

O cortisol € um hormdnio produzido pelas glandulas suprarrenais,
que estdo localizadas acima dos rins. A funcdo do cortisol é ajudar
0 organismo a controlar o estresse, reduzir inflamacdes, contribuir
para o funcionamento do sistema imune e manter os niveis de
acucar no sangue constantes, assim como a pressdo arterial.

Quanto mais cortisol, mais o bebé chora; e, quanto mais choro, mais
01 cortisol! Resultado disso é muito choro e irritacdo ao bebé, que nao
consegue relaxar, além da probabilidade de sintomas como febre e dores.

N&o fazer as sonecas aumenta muito a producdo de cortisol no
02 . : . . L _
bebé e cria um ciclo vulcanico de irritabilidade, choro e angustia.

Quando o bebé esta com sono, ao invés de adormecer,

o organismo do bebé libera cortisol (hormonio de vigilia),
o cortisol também se manifesta em situacoes de estresse,
sendo expelido durante o choro. Por isso, quanto mais
choro, mais cortisol e esse ciclo forma um efeito vulcanico.




Criar uma rotina (orientacao do nosso dia) desde os primeiros dias de vida do
bebé é essencial para garantir que ele entenda o funcionamento da casa e da
familia.

Quando nds acordamos, temos rotinas como escovar os dentes, tomar banho,
comer algo no café da manha. Isso também é rotina. Rotina ndo é algo ruim.
Engessado e fixo. E apenas o dia a dia acontecendo.

Os bebés precisam de PREVISIBILIDADE. Mesmo muito pequenos, eles fazem
associa¢des do que vai acontecer e isso gera conforto e seguranca.

O simples banho antes de dormir por exemplo, € uma excelente forma de
relaxamento e associacao de que a noite vai comecar.

Nao é para sermos reféns da rotina. A rotina que precisamos criar para ajudar
nossos filhos é apenas um direcionamento para o bebé entender o
funcionamento da casa, da familia e se sentir seguro.




Vocé consegue dormir bem se estiver com fome? Seja sincera.

Se a resposta foi ndo, que € a resposta da maioria das pessoas, Vocé ja pode
imaginar porque os bebés muitas vezes acordam de madrugada diversas vezes.

Para que o bebé tenha uma noite de sono com horas seguidas, é preciso que ele
tenha se alimentado bem durante o dia.

Garanta que as mamadas durante o dia estao sendo realmente
01 efetivas. Mantenha o bebé desperto durante as mamadas para
gue ele encha a barriguinha de forma adequada.

Os bebés, assim como nds, fazem reserva de calorias.

02 . . .
Comer bem de dia garantira a reserva necessaria para o sono noturno.

Vocé nao precisa acordar o bebé de madrugada para oferecer o mama,
03 a nao ser que o pediatra tenha recomendado por motivos especificos.
Fique tranquila, se ele estiver com fome, ele vai pedir.

Amamentacao x formula

Ndo importa se o seu bebé mama no
peito, em livre demanda, se mama leite
materno na mamadeira, se complementa
com formula ou se toma so formula.

A necessidade do bebé estar nutrido para
0 sono da noite ser de qualidade vale
para qualquer caso.




Um bebé recéem-nascido fica pouco tempo acordado e quando Colocar o bebé de brucos desenvolve o lado cognitivo e estimula

acordado precisa se alimentar, tomar banho, trocar roupa e 0s musculos do pescoco, peito e costas, que vao ajudar no ganho
fralda. Ou seja, as horas para atividades com um RN sdo poucas. de forca para rolar, rastejar, sentar, engatinhar e andar.

Nos momentos que estiver desperto, converse com ele olhando Como os bebés recém nascidos passam muito tempo dormindo
nos olhos, bem pertinho, para que aos poucos ele te reconheca. com a cabeca encostada no colchéo, colocar de brugos é

Os bebés recém-nascidos nao enxergam com 100% de clareza. importante para evitar o achatamento da cabecinha do bebé

Cante musicas ou historias, o som da voz dos pais é essencial
para que o bebé se sinta seguro.

01
Em algum periodo do dia que o bebé estiver acordado, deixe-o no
berco para que ele reconheca o ambiente, se sinta seguro e goste
de ficar no quartinho dele. Isso sera muito importante para que
ele tenha autonomia e seguranca.
02

Utilize superficies rigidas com o apoio de um tapete
confortavel por exemplo. Nao coloque o bebé de brugos no
colchdo ou em sofas. Esteja sempre perto supervisionando.

Vocé pode colocar o bebé de brucgos desde os primeiros dias
de vida. No comeco os bebés ficam por poucos segundos e
logo se incomodam. E normal, com o tempo ele vai ganhar
forca e ficara periodos maiores de brucos.



Seu bebé vai descobrir o mundo com o tempo e de
acordo com cada fase da sua idade.

Ndo tenha pressa em adicionar estimulos externos
para o bebé recém-nascido. Hiperestimulacao pode
gerar ansiedade, stress, choro excessivo e sem
motivos aparentes. Tenha calma. Colo, conforto,
brincadeiras sutis, farao com que a ligacao entre
vocés se fortaleca a cada dia.

Televisores, tablets, celulares e outros aparelhos eletronicos.

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS), recomenda
que o uso de telas na infancia deve ser restrito.

E na primeira infancia que a crianca comeca a desenvolver o
sistema motor e cognitivo, principalmente nos primeiros dias de
vida, em que ocorre o amadurecimento das estruturas cerebrais.




S3ao muitos os riscos com bebés e sindrome SIDS (morte subita) é o que mais preocupa
pais e cuidadores.

Por isso, bebés com até 18 meses nao devem ter dentro do berco diversos itens que hoje,
muitas lojas vendem de forma irresponsavel. Fica bonito o quarto do bebé&? Sim, mas nao é
seguro pra ele.

Compre um berco que seja certificado pelo INMETRO e que siga as normas de seguranca
da ABNT.

Nao utilize protetor de berco.

Nao utilize mobiles.

Nao deixe bichos de pelucia, travesseiros, cobertores e outros objetos macios dentro dele.
Nao posicione o berco proximo de janelas, isso evitara possiveis quedas.

Atente-se para prateleiras, quadros e itens que podem se desprender e ferir o bebé.




A Sociedade Brasileira de Pediatria recomenda que
0s bebés durmam de barriga para cima. Essa posicao
pode reduzir em até 70% o risco de morte subita.

Quando o bebé aprender a se desvirar sozinho, por
volta dos 5 ou 6 meses, ele podera dormir de brucos,
pois conseguira desvirar quando precisar.

Os bebés que tém refluxo, podem dormir de lado,
desde que estejam sob supervisao.




Dormir em um ambiente seguro, aconchegante e acolhedor € o ideal
para todos nds. Para os bebés, alguns detalhes fazem toda diferenca
e sdo bem simples de organizar. Veja abaixo:

Se vocé precisar alimentar o bebé na madrugada use uma luz
auxiliar de cor quente: vermelha, laranja ou amarela. Nao use luz

01 . , . .
de cor fria, ela faz com que o cérebro do bebé entenda que é dia
e reduz a produc¢ao de melatonina, fazendo com que ele desperte.
O calor é um grande dificultador para o bebé relaxar ou acordar,
02 , o
observe se a temperatura do quarto esta por volta de 22 ou 23°C,
03 Use fita isolante e tape bem luzes de ar-condicionado, baba

eletronica, umidificador e de qualquer aparelho que tenha luz.

O famoso
ruido branco

O ruido branco, também chamado white noise,
é capaz de mascarar sons que geralmente
dificultam a concentracao e o sono.

ISso acontece porque as frequéncias na mesma
poténcia do ruido branco bloqueiam sons com
frequéncias que variam muito de intensidade,
como barulhos de carro e latidos de cachorro.

Use o ruido branco de forma continua
nas sonecas e durante o sono noturno.
Ele é seguro para o bebg, fique tranquila.




Cada bebé e unico mas na maioria das vezes quando o0 assunto € sono,
eles demonstram sinais bem parecidos.

Os sinais mais comuns de que seu bebé ja esta com sono (ou ficando) sao:

Bocejo

Sobrancelhas vermelhas
Nao quer brincar

Puxar o cabelo

Careta

Bater a mao nos brinquedos
Desviar o olho

Esfregar o rosto

Puxar ou esfregar as orelhas




As sonecas do bebé sdo essenciais para a qualidade do sono noturno.
As criancas precisam de um numero “X" de horas de sono a cada 24
horas e, a noite, elas ndo conseguem cumprir esse total.

Com as sonecas, a quantidade total de horas de sono que o bebé
precisa é distribuida ao longo do dia, conforme a faixa etaria.

Necessidade média:

Sono noturno + sonecas

Recém-nascido a 3 meses: de 16 a 19 horas
4 a12 meses: de 12 a 16 horas
1a2anos:de 12 a 14 horas

3a5anos:de 11 a 13 horas




Agora que vocé ja sabe o que e como fazer, € hora de colocar a
mao na massa e ajudar seu filho a ter um sono de qualidade.

01

02

03

Organize com calma como sera essa nova rotina.
Sé vocé sabe o funcionamento da sua casa e da sua familia.
Faca adaptac¢Bes se necessario.

N&o se cobre. Vocé é unica. Seu filho e sua familia também.
Nao crie padrdes e regras que nao existem. Esse material € um direcionamento.
Confie e execute, vai dar certo!

Vai no seu tempo mas va com confianca. Tente comecar o quanto antes,
assim, os frutos do sono de qualidade serao colhidos muito em breve.

O seu bebeé ja confia muito em voce,
é a sua hora de confiar também!'




Qualquer duvida, comentarios, sugestdes e feedbacks sao muito bem-vindos.
Entre em contato com a nossa equipe.
Ficaremos muito felizes em conversar com vocé!

G +55(11) 94555-0242 9 debora@babycare.com.br

www.kitbabycare.com.br @babycare.oficial
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Obrigada! ©-

Que vocé e a sua familia tenham otimas noites de sono, descanso e dias incriveis para aproveitar os momentos juntos.

Vocés merecem!
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A maior plataforma online para familias do Brasil

www.kitbabycare.com.br @babycare.oficial



